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{ENFERMERIA Y PRACTICAS ALTERNATIVAS EN LA SALUD]

Terapias de relajacion

|
°l5 Ejersicio fisico

T
1
R n "cualquier movimiento corporal es \ﬂ
técnicas saludables y estimulantes producido por los misculos
1 esqueléticos que exija gasto de energia”
son

|
I ! ctividad fisica planificad &
tambien actividad fisica planificada l
actividades, ya sean fisicas milltiples beneficios :
0 psicolégicas que lleva a la mover la cabeza de un lado a otro, ] tambien actividad fisica especializada

persona a equilibrar sus niveles l lavar los trastes o bafarse diariamente
de ansiedad y estrés son pueden consi como
- P R actividad fisica estructurada, repetitiva
i i irigida hacia un fi
= nivel corporal como mental ejercicio que se realiza X dmg::‘a e:;\ao;ga"‘ g b
N - r la parte de meditacion lentamente y de forma suave S ¥
través de técnicas variadas e r las aptitudes fisicas y
T v mantenerse saludable
como es

canalizar emociones, / / carécter competitivo,
depresion, rabia, y estrés (se pueden trabajar todos los misculos del cuerpu] oo, que requiere entrenamiento
fisico y estd reglamentado

son como
\ | correr todas las mafianas, subir y bajar escaleras \
[ para
tambien

mejora de la condicion fisica,
tratamiento de enfermedades

Ausencia de tension o estrés, donde el individuo Al estar relajado nuestro i Haone
experimenta otras sensaciones que ayudan a | | consumo de energias es minimo, t;rcl:z::nas el incluso a la h‘t”a entrenar en un equipo de
dejar que el cuerpo esté en estado tension y el relaja los dolores musculares y € TS o evRlecmienind futbol y jugar semanalmente
sistema parasimpético disminuye los niveles reduce los niveles de colesterol. a'ra
de estrés en el organismo. Lo

combinar de forma arménica los tres correr varias veces por
fundamentos en los que se sustenta semana y prepararse
para un maraton,

Tipos de técnicas de relajacion

| -
/ - es\\ _forma
R ™ ™
Relajacion autégena \>
els Masaje t.allandcs

concentracion parte del equipo de gimnasia de la
mental escuela o practicar natacién de manera
T cotidiana
como

Ny
practica espiritual l
Modalidades

1
1 es |
i

2lgo que técnica de masajes
4 20 que -
viene del interior, uszm f:s m‘;ﬁ;;‘nﬁ;ﬁ o | utiiza estramientos control fisico y mental

[se considera una disciplina con grandes beneficios a la salud.]

algo dnico
relajando cada grupo muscular corporales y de &
para T (Taichi Vang} relajacién a la explosién
usar iméagenes visuales | Y T en un solo movimiento
Como corilenclaioorporal ayudar a diferenciar entre laminen Bibsca.cl equilng entre = |
para reducir el estrés || 13 tensién muscular y la relajacion shcuermayla ments o kavts movimientos |
- se realiza en el suelo, con || e posiciones, estiramientos || pR b
tamlbien es una colcha suave, sabanas, corporales, posturas Sracs sl l Tembicn,
almohadas y cojines T PP =
la persona usa imagenes l como sin que haya una interrupcion aba% e!de]:mcw, pero tamb:ﬁn, ofras
visuales método de relajacién = | - entre ambas partes i n:o :?mg:t:ogfroo:: en el
«como conciencia corporal progresiva, donde la persona respiraciones y quietud mental | P
comienza tensado y poco a para que la persona X
poco va relajando este equilibrada cz‘n que so\n
reducir el estrés donde puede resultar —= =
el cuerpo entra cémodo y relajante ropa cémoda, con una ejercicios relativamente moderados
colchoneta y pies descalzos T

cualquier

no haya una alteracion persona
del ritmo de respiraciones puede

o de la fuerza que se ejerce || realizario.

para
en quietud y la tensién
muscular disminuye tensar los musculos 5 segundos
y relajar 30 segundos

El masajista se apoya del
cuerpo del paciente usando
Sus manos y antebrazos,
pies y piernas.

|
=

[recomendada en personas mayores de edad)

=

= -

T
| para
1

disfrutar de aromas bien
sean aplicados durante
un masaje o un bafio
de agua tibia con esencias

T
tambien

agua ya sea caliente
o fria

medicina que permite sanar
las emociones y se convierte
en una técnica que ayuda a
mejor la calidad de vida.

para
l

controlar la energia interna

promover la relajacion y

mejor ion y
(tr& tipos de resplmcion] respuesta de movilidad

causa
tranquilidad

respiracion abdominal, respiracién
tordcica y respiracion clavicular,

respiracion completa




